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曲走路に 6台のハードルを 11.5mの間隔で並べインターバルを 4歩で走るように指示した。また、ス
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表 1 被験者の特性 
     身長(m)          体重(kg)          Age(歳)          記録(秒) 
      A        176               60.0             23              49.66   
      B        176                61.0                   23                   50.73 
      C           176                    62.0                   21                   51.15 
      D           179.2                  68.5                   20                   54.00 
      E           173                    63.0                   22                   51.80 
      F           184                    72.0                   22                   52.31 
      G           185                    68.0                   20                   54.71 
      H           170.5                  59.0                   19                   53.48 
177±5.03            64.19±4.71            21.25±1.49          52.23±1.73 
 
1.2 トレーニング 
トレーニングは 400mトラックの第 3コーナーから第 4コーナーでおこなった。スタート地点から 1
台目のハードルまでを 35m,ハードル間を 11.5m,そして6台目のハードルからゴール地点までを 7.5m
とした全長 100ｍのコース設定をし,インターバル間を 4歩で疾走した。各被験者がこれを 1回のトレ
ーニングで 3セットずつ実施した。被験者はこのインターバル走トレーニングを,4週間のトレーニン
グ期間に週あたり 3回,合計 12日間実施した。 
























                         
                               
 
                         図．２ハードリング局面定義 
 

























                     図．4 ハードリング距離 利き足 
 
 
























       
A 2.21 1.86 4.07 2.08 1.76 3.84 
B 2.46 1.68 4.14 2.54 1.80 4.34 
C 2.08 1.49 3.57 2.21 1.20 3.41 
D 2.41 1.57 3.98 2.20 1.43 3.63 
E 2.30 1.71 4.01 2.19 1.63 3.82 
F 2.23 1.58 3.81 2.18 1.52 3.7 
G 1.99 1.74 3.73 2.11 1.30 3.41 
H 2.03 1.62 3.65 2.29 1.36 3.65 












A 2.38 1.75 4.13 2.23 1.66 3.89 
B 2.16 1.68 3.84 2.18 1.59 3.77 
C 2.39 1.81 4.2 2.14 1.6 3.74 
D 2.16 1.69 3.85 2.24 1.34 3.58 
E 2.35 2.03 4.38 2.39 1.73 4.12 
F 2.48 1.41 3.89 2.52 1.46 3.98 
G 2.11 1.61 3.72 2.3 1.36 3.66 
H 2.05 1.84 3.89 2.11 1.57 3.68 
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